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บทคดัย่อ 
 งานวิจัยนี้งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบทดลองแท้ (True- experimental design) แบบแผนของงานวิจัยนี้
ใช้การทดสอบภายหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Posttest only control group design) มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนขยายโอกาส 
ทางการศึกษาที่ได้รับและไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาจังหวัดพังงา จ านวน 78 คน สุ่มตัวอย่าง (Random 
assignment) เข้ากลุ่มทดลอง จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 40 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ สิ่งที่ฉันมี (I have) สิ่งที่ฉันเป็น (I am) และสิ่งที่ฉันท า
ได้ (I can) จ านวน 8 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมระยะเวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่องกันส าหรับกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับ
เงื่อนไขการทดลองแต่ได้รับความรู้อื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกับตัวแปรที่ก าลังศึกษา (Active control group) เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัยนี้ คือ โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และแบบวัดการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) ในการวิเคราะห์ทดสอบสมมติฐานการวิจัยได้แก่ สถิติค่าทีแบบอิสระ
ต่อกัน (t-test for independent sample) ผลการวิจัยพบว่า หลังสิ้นสุดการทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมีคะแนนการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวม และรายด้านทุกด้าน 
คือ ด้านสิ่งที่ฉันมี (I have) ด้านสิ่งที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิ่งที่ฉันท าได้ (I can) สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ค าส าคญั: การส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  นักเรียน  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
 




  The research was a true experimental design and posttest only control group design.  
The purposes of this study were to compare the resilience of Mathayom 3  students in an extended 
educational opportunity school who took or did not take the Resilience-Enhancing Program.The sample 
consisted of 78 Mathayom 3  students in an extended educational opportunity school in Phang-nga and 
were divided into an experimental group of 38people and a control group of 40people. The experimental 
group used the Resilience-Enhancing Program that was 3 dimensions in this program, as well as,I have,  
I am, and I can. The activities provided 8 times in 4 week. The control group in this study was active 
control group, which used another activity that did not involve resilience. The research instruments included 
a Resilience Enhancing Program and a Resilience Questionnaire and descriptive statistics on a t-test for 
independent sample was used to analyze the hypothesis of this study. The results of the research can be 
summarized as follows: After the Resilience-Enhancing Program, the experimental group showed 
significantly total resilience score and score of 3 dimensions, such as; I have, I am, and  I can, higher than 
the control group at .05.  
 




จ าเป็นต้องปรับตัวเพื่อรับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะวัยรุ่นตอนต้น ที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านพร้อม
กันทั้งด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคมและสติปัญญา ถือเป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต [1] วัยรุ่นเป็นช่วงที่
พัฒนาการทางร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีความคิดหมกมุ่นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมี
ความกังวลในลักษณะที่เป็นปมด้อยของตน ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจท าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 
การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ท าให้วัยรุ่นต้องมีการปรับตัวและต้องมีการเผชิญปัญหาอยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วงวิกฤต
หนึ่งของชีวิต [2-4] วัยรุ่นจึงจ าเป็นต้องมีความสามารถในการปรับตัวเพื่อเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตเป็นอย่างมาก ช่วงวัยนี้ เป็นช่วงหนึ่งของการเรียนทั้งในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย  
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นสิ้นสุดท่ีระดับชั้นมัธยมปีที่ 3 บางคนก็เรียนโรงเรียนเดิม บางคนก็ต้องย้ายโรงเรียนใหม่ 
 ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ต้องย้ายโรงเรียนใหม่เนื่องจากเรียนอยู่ที่โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษา ซึ่งเป็นโรงเรียนที่ตั้งขึ้นเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของประชากรโดยเฉพาะในพื้นที่ห่างไกลความเจริญ 
จากเดิมที่สอนเพียงระดับชั้นประถมศึกษาเท่านั้น แต่ขยายการเรียนการสอนไปถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โดยเป็น
การจัดการศึกษาในลักษณะให้เปล่า [5] การขยายระดับชั้นเพื่อให้โอกาสเด็กในการเรียน ท าให้มีปัญหาข้อจ ากัด
ด้านทรัพยากร ที่ขาดแคลนครูผู้สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาหรือครูมีความช านาญเฉพาะด้านไม่เพียงพอ จึงท าให้
คุณภาพทางการศึกษาด้อยกว่าโรงเรียนมัธยมศึกษาที่มีความพร้อมมากกว่า นักเรียนของโรงเรียนขยายโอกาส









บางคนยากจน ไม่มีทางเลือกต้องออกมาใช้ชีวิตการท างาน เด็กกลุ่มนี้ก็เช่นเดียวกันที่จะต้องเจอกับภาวะวิกฤต
เหล่านี้ เด็กจึงจ าเป็นต้องปรับตัวเพื่อรับกับการเปลี่ยนแปลงจากความพลาดหวังของตนเองและความผิดหวังของ
ผู้ปกครองที่จะเกิดขึ้นซ้ าอีก สิ่งเหล่านี้ท าให้นักเรียนโรงเรียนขยายโอกาสจ าเป็นต้องปรับตัวเพื่อรับ การ
เปลี่ยนแปลงหรือเผชิญกับวิกฤตในชีวิตเป็นอย่างมาก 
 นอกจากนี้ ข้อมูลของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน [7] ยังแสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีภาวะเสี่ยงของการออกกลางคัน เนื่องจากมีผลการ
เรียนและพฤติกรรมไม่ดี และจากข้อมูลสถานการณ์การออกกลางคันของนักเรียนปีการศึกษา 2552 [8] พบว่า
สาเหตุส าคัญของการออกกลางคันของนักเรียนรวมทั้งประเทศในปีการศึกษา  2552 ส่วนใหญ่มีสาเหตุจากการ
อพยพตามผู้ปกครองคิดเป็นร้อยละ 18 ของจ านวนนักเรียนออกกลางคันทั้งหมดรองลงมามีสาเหตุจากปัญหา
ครอบครัวและปัญหาในการปรับตัวร้อยละ 12.78 และ 10.21 ตามล าดับ และเมื่อพิจารณาสถานการณ์การออก
กลางคันในระดับจังหวัดพบว่าจังหวัดพังงามีจ านวนนักเรียนออกกลางคันสูงเป็นอันดับ 5 จาก10 อันดับของจังหวัด
ที่มีอัตราการออกกลางคันมากที่สุดทั้งนี้ ผู้วิจัยจึงเก็บข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครูประจ าชั้นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดส านักงานประถมศึกษาจังหวัดพังงา ในเดือน
พฤษภาคม 2559 จ านวน 4 โรงเรียนเกี่ยวกับปัญหาของนักเรียน ผลการสัมภาษณ์พบว่านักเรียนโรงเรียนขยาย
โอกาสมีปัญหาหลายด้าน ทั้งด้านการเรียน คือ ขาดกระตือรือร้นในการเรียน ไม่เข้าใจบทเรียน ขาดความ
รับผิดชอบในการเรียน ด้านเศรษฐกิจ คือ ไม่มีเงินซื้ออุปกรณ์การเรียน ไม่มีเงินซื้ออาหารกลางวัน ด้านครอบครัว 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ มีปัญหาครอบครัวแตกแยก นอกจากนี้ก็ยังมีปัญหาด้านพฤติกรรม มีพฤติกรรมการชู้สาว 
รวมทั้งการติดยาเสพติด อีกทั้งนักเรียนบางคนต้องลาออกกลางคันเพื่อไปประกอบอาชีพ นอกจากนั้นยังมีปัญหา
ในด้านการด ารงชีวิตในสังคม ขาดความพร้อมและศักยภาพในการดูแลและพัฒนาตนเอง ซึ่งจากข้อมูลดังกล่าวนี้
สอดคล้องกับข้อมูลของคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน [7] จากสถานการณ์ปัญหาดังกล่าวข้างต้นจะเห็นว่า
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จังหวัดพังงา ต้องเผชิญกับปัญหาที่จะมีผลต่อ
ความเครียดและความกดดัน ซึ่งจ าเป็นต้องปรับเพ่ือให้สามารถเผชิญปัญหาและจัดการกับอุปสรรคให้ผ่านพ้นไปได้ 
 คุณลักษณะของบุคคลที่มีความส าคัญประการหนึ่งต่อการปรับตัวเพื่อการเผชิญปัญหาและจัดการกับ
อุปสรรคก็คือการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคหรือ “Resilience”นักวิชาการระบุว่า เมื่อวัยรุ่นเจอสถานการณ์วิกฤต
ต่าง ๆ ในชีวิต วัยรุ่นที่มีการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคสูงก็จะสามารถจัดการกับปัญหาได้อย่ างมีประสิทธิภาพ 
และมีสุขภาพจิตดี [9-10] ซึ่งการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคสามารถส่งเสริมและพัฒนาให้เกิดได้โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา และกลุ่มที่อยู่ในช่วงวัยที่จ าเป็นต้องได้รับการส่งเสริมศักยภาพในการ
เผชิญปัญหา เช่น เด็กและวัยรุ่น เป็นต้น เพื่อเป็นเกราะป้องกันของบุคคลในขณะที่เกิดปัญหาและเป็นพื้นฐาน
บุคลิกภาพท่ีสมบูรณ์เข้มแข็งให้แก่บุคคล [11] ดังนั้นการเตรียมความพร้อมของความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ 
ในการปรับตัวและฟื้นตัวเมื่อนักเรียนเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิตให้เพียงพอต่อการรับมือกับเหตุการณ์วิกฤต  
ที่อาจจะเกิดขึ้นจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะต้องส่งเสริมให้เกิดขึ้น [12-13]  
 การปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคเป็นความสามารถที่มีในมนุษย์ทุกคน เป็นลักษณะบุคลิกภาพที่มนุษย์
น ามาป้องกันตนเองจากเหตุการณ์ที่ไม่ปรารถนา [14] เมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิต สามารถอดทน  
มีความยืดหยุ่นต่อแรงกดดันต่าง ๆ มุ่งมั่นตั้งใจ ไม่ท้อถอย และพยายามที่จะหาวิธีแก้ปัญหา [15] การปรับตนเพื่อ
เผชิญอุปสรรคจึงเป็นคุณสมบัติที่ควรส่งเสริมและพัฒนาให้เกิดขึ้น โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่จ าเป็นต้องได้รับการ
ส่งเสริมศักยภาพในการเผชิญปัญหาหลายด้านพร้อม ๆ กัน [16] บุคคลแต่ละคนมีความสามารถในการปรับตนเพื่อ
เผชิญอุปสรรคที่แตกต่างกัน ประกอบกับความสามารถนี้มีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา แต่ถึงอย่างไรก็ตามเรา
วารสารศรีนครินทรวิโรฒวิจัยและพัฒนา (สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์) ปีที่ 13 ฉบับที่ 26 กรกฎาคม-ธันวาคม 2564 
[123] 
 
สามารถพัฒนาความสามารถในการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคให้เพิ่มขึ้นได้ [17] โดยการส่งเสริมการปรับตน 
เพื่อเผชิญอุปสรรคจากองค์ประกอบ 3 ด้านตามแนวคิดของกรอทเบอร์ก คือ 1)  สิ่ งที่ฉันมี  ( I have)  
เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวกับแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสังคมและการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง 
2) สิ่งที่ฉันเป็น (I am) เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับความเข้มแข็งภายในตนเอง เป็นแรงใจที่มีในตัวบุคคล  
การสร้างทัศนคติเชิงบวกต่อตนเองได้ และ 3) สิ่งที่ฉันท าได้ (I can) เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับทักษะสังคม
และสัมพันธภาพระหว่างบุคคลและการจัดการแก้ปัญหา สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือได้ในยามต้องการ 
[18] สอดคล้องกับงานวิจัยของ ตันติมา ด้วงโยธา [19] พบว่า การปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคสามารถสร้าง 
และพัฒนาให้เกิดขึ้นมาได้โดยการให้ความช่วยเหลือโดยตรงที่ตัวของบุคคลนั้น รวมทั้งให้มีการจัดการสิ่งแวดล้อม
ต่าง ๆ ที่ต้องเกิดจากความภาคภูมิใจท าให้เห็นคุณค่าในตนเอง โดยมีแรงเกื้อหนุนต่อการพัฒนาความสามารถ 
ในการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคเพื่อให้สามารถน าศักยภาพนั้นไปใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่ างถาวร  
ในต่างประเทศมีการศึกษาวิจัยที่น าแนวคิดเกี่ยวกับการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคมาใช้ในการพัฒนาการป้องกัน
ปัญหาในการเกิดปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ เช่นนักวิชาการอิหร่าน โดซี และโบนาฟ [20] ได้ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผล
ของการฝึกอบรมการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคที่มีต่อสุขภาวะทางจิตของเด็กข้างถนนชายและหญิงกับความ
ผิดปกติภายนอก โดยท าการศึกษาในกลุ่มเด็กข้างถนน อายุ 12-16 ปี ที่อยู่ในความดูแลของสมาคมคุ้มครอง
แรงงานเด็ก แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกอบรมการปรับตนเพื่อเผชิญ
อุปสรรคทั้งหมด 15 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ โดยโปรแกรมฝึกอบรมได้พัฒนามาจากแนวคิด
ของ คะเวฮ์ ที่ได้รวบรวมวิธีการพัฒนาความสามารถในการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคไว้ดังนี้ คือ การให้ก าลังใจ  
ทักษะการค้นหาความหมายในชีวิต การปรับความคิดและการคิดสร้างสรรค์ และการมีเหตุผลและการแสดงออก
ทางอารมณ์ [20] ส าหรับในประเทศไทยมีผู้ที่น าแนวคิดการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคมาพัฒนาโปรแกรม
เสริมสร้างการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคเช่นกันเช่น โปรแกรมการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตที่พัฒนาโดยกรม
สุขภาพจิตมีองค์ประกอบ 3 ด้านคือ 1) พลังอึด คือ ทนต่อแรงกดดัน สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
ในสภาวะกดดันได้ 2) พลังฮึด คือ มีก าลังใจจากตนเองและคนรอบข้าง และ 3) พลังสู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรคและ
ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ และใช้หลัก “สี่ปรับสามเติม” เป็นแนวทางในการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตส าหรับคนไทย “สี่
ปรับ” หมายถึง ปรับอารมณ์ ปรับความคิด ปรับการกระท า ปรับเป้าหมาย และ “สามเติม” หมายถึง เติมศรัทธา 
เติมมิตร เติมจิตใจให้กว้าง [16] นอกจากนี้ยังมีโปรแกรมการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจที่พัฒนามาจากกรอบ
แนวคิดความเข้มแข็งทางใจ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) รู้สึกดีกับตนเอง เป็นการฝึกฝนตนเองให้รู้จักตนเองและมอง
โลกในแง่ดี 2) จัดการชีวิตได้ เป็นการสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการอารมณ์และการจัดการปัญหาได้อย่างถูกต้อง 
3) มีสายสัมพันธ์ เกื้ อหนุน เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ที่ ดี และการมีทักษะสื่ อสารกับคนรอบข้ าง  
และ 4) มีจุดหมายในชีวิต เป็นการฝึกฝนการมีเป้าหมายและการตั้งเป้าหมายในชีวิตได้ โดยโปรแกรมนี้พัฒนาขึ้น
มาเพื่อเป็นแนวทางส าหรับบุคลากรสาธารณสุขในการจัดกิจกรรมให้กับผู้ป่วย [10] 
 จากการประมวลเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ยังไม่พบชัดเจน
เกี่ยวกับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา ซึ่งเด็กกลุ่มนี้อยู่ในช่วงวัยรุ่นที่จะต้องปรับตัวกับพัฒนาการแล้ว สภาพแวดล้อมซึ่งเป็นปัจจัยภายนอก 
ทั้งในแง่ของการขาดโอกาสทางการเรียนที่ดี ประกอบกับครอบครัวขาดทุนทรัพย์ในการสนับสนุน ก็ยังส่งผลท าให้
วัยรุ่นจะต้องปรับตัวจึงท าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะส่งเสริมการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จังหวัดพังงาซึ่งจะท าให้เด็กกลุ่มนี้สามารถที่จะเผชิญอุปสรรคที่เจออยู่ 
และต้องเผชิญอีกในอนาคต โดยผู้วิจัยใช้แนวคิดของกรอทเบิร์กที่มีองค์ประกอบ 3 ด้านคือ สิ่งที่ฉันมี (I have)  
สิ่งที่ฉันเป็น (I am) และ สิ่งที่ฉันท าได้ (I can) [18] เพื่อให้เกิดการเตรียมพร้อมรับมือกับภาวะวิกฤตสามารถ
วารสารศรีนครินทรวิโรฒวิจัยและพัฒนา (สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์) ปีที่ 13 ฉบับที่ 26 กรกฎาคม-ธันวาคม 2564 
[124] 
 
จัดการกับปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสมและสร้างสรรค์ ตลอดจนมีการเรียนรู้จากเหตุการณ์นั้น  ๆ 
พัฒนาเป็นความเข้มแข็งทางจิตใจที่จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความพลิกผัน  
และควบคุมได้ยาก ผลจากการศึกษาครั้งนี้จะเป็นข้อมูลพื้นฐานที่จะน าไปใช้ในการพัฒนาการดูแลช่วยเหลือวัยรุ่น
กลุ่มนี้ต่อไป 
 การวิจัยครั้งนี้ได้พัฒนาโปรแกรมตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก [18] ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม 7 ครั้งเป็น
















ภาพท่ี 1 โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคพัฒนาตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 





 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 2559 ของโรงเรียน
ขยายโอกาสทางการศึกษา จังหวัดพังงา ซึ่งเป็นโรงเรียนที่มีลักษณะสอดคล้องกับวัตถุประสงค์วิจัย มีความพร้อม
และยินดีเข้าร่วมงานวิจัยจ านวน 4 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนเมืองพังงา โรงเรียนวัดปัจจันตคาม โรงเรียนบ้าน 
เขาเฒ่า และโรงเรียนบ้านท่าสนุก รวมจ านวน 78 คน จากนั้นผู้วิจัยสุ่มตัวอย่าง (Random assignment) ด้วยการ
จับฉลากรายชื่อเข้ากลุ่มทดลอง คือ ได้รับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 38 คน และกลุ่ม
ควบคุม คือ ไม่ได้รับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต่ได้รับการจัดกระท าอื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกับการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active Control group) คือการท าริบบิ้น จ านวน 40 คน 
 
เง่ือนไขการทดลอง 
ประกอบด้วย 2 เงื่อนไข คือ  
1. ได้รับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 :  ปฐมนิเทศ 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 2 :  ส ารวจรอบตัว 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 3 :  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 4 :  ความถนัดกับอาชีพ 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 5 : สัมพันธภาพและทักษะสื่อสาร 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 6 : ทักษะทางอารมณ์ 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 7 : พลิกวิกฤตสู่โอกาส 
• กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 8 : ฝึกตั้งเป้าหมาย 




• สิ่งที่ฉันมี (I have) 
• สิ่งที่ฉันเป็น (I am) 
• สิ่งที่ฉันท าได้ (I can) 




 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบทดลองแท้ (True-Experimental Design) ที่มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยการสุ่มอย่างง่าย ใช้แบบสุ่มอาสาสมัคร สุ่มเข้ากลุ่ม งานวิจัยนี้ใช้แบบแผนการทดลองการทดสอบหลังการ
ทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Posttest-Only Control Group Design) แบบแผนนี้มีความเที่ยงตรงภายในใกล้เคียง
กับแบบแผนการทดลองก่อนเรียนและหลังเรียนแบบมีกลุ่มควบคุม (Pretest – Posttest Control Group Design) 
แต่จะมีความเที่ยงตรงภายนอกที่ดีกว่าเพราะไม่มีปัญหาอิทธิพลของการทดสอบก่อนการทดลอง [21] 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย แบบวัดการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และโปรแกรมการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
แบบวัดการการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Resilience Scales) ผู้วิจัยใช้แบบวัดการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเองตามแนวคิดของ กรอทเบิร์ก [18] ใช้ประเมินความสามารถของบุคคล 3 
ด้าน คือ ด้านสิ่งที่ฉันมี (I have) ด้านสิ่งที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิ่งที่ฉันท าได้ ( I can) มาตรวัดมีลักษณะ 
เป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ คือ “จริงที่สุด” ถึง “ไม่จริงเลย” ผู้ที่ได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีการปรับตนเพื่อ
เอาชนะอุปสรรคสูงกว่าผู้ที่ได้คะแนนต่ ากว่า ผู้วิจัยน าแบบวัดการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปทดลองใช้ (Try 
out) แล้วน ามาวิเคราะห์หาคุณภาพรายข้อด้วยการหาค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้วิธีค านวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมโดยตัดคะแนนข้อนั้นออก (Corrected Item Total Correlation) คัดเลือกข้อ
วัดที่มีค่ามากกว่า 0.2 จ านวน 30 ข้อ มีค่าตั้งแต่ 0.245-0.729 เมื่อน ามาหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยวิธีหา
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha-Coefficient) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.873 
โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 
           1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 
เทคนิคและขั้นตอนการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
           2. น าข้อมูลที่ได้ศึกษา มาจัดท าแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคจ านวน 8 
แผน พร้อมคู่มือการใช้ 
           3. น าแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคพร้อมคู่มือการใช้ไปให้ประธาน 
ที่ปรึกษา และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ตรวจสอบความถูกต้อง 
           4. น าแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน  
ที่มีความเชี่ยวชาญด้านการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผู้เชี่ยวชาญด้านการศึกษา(ครูโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา) และผู้เชี่ยวชาญด้านการวัดผล ประเมินความเที่ยงตรงเพื่อตรวจพิจารณาหาความสอดคล้องของเนื้อหา 
วัตถุประสงค์ ความเหมาะสมของกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ท ากิจกรรม การประเมินผล แล้วหาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (IOC) โดยตั้งเกณฑ์ค่าความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 -1.00 เสนอผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน หากผลการ
ประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่าง 0.5 – 1.00 แสดงว่า แผนการจัดกิจกรรมสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัยได้ [22] 
           5. ปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมส าหรับน าไปใช้ในงานวิจัย 
 ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ตามแนวคิดการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบิร์ก [18] ซึ่งอธิบายถึงองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 1) สิ่งที่ฉันมี (I have) 2) สิ่งที่
ฉันเป็น (I am) และ 3) สิ่งที่ฉันท าได้ (I can) โดยผ่านกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่พัฒนา
จากวิธีการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน [23] และ [24] 
ประกอบด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ 8 ครั้ง ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
วารสารศรีนครินทรวิโรฒวิจัยและพัฒนา (สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์) ปีที่ 13 ฉบับที่ 26 กรกฎาคม-ธันวาคม 2564 
[126] 
 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 1 : ปฐมนิเทศ เป็นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมวิจัย  
และท าความรู้จักกับการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 : ส ารวจรอบตวั เป็นกิจกรรมส่งเสริมการรับรู้ถึงการสนับสนุนจากรอบข้าง
แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ ทฤษฎีตัวตน (Self Theory) ของโรเจอร์ส [25] โดยจ าแนกตัวตนออกเป็น  
3 ลักษณะ ได้แก่ 1) ตนที่ตนรับรู้ หมายถึง ตัวตนที่เราคิดว่าตัวเราเป็นอยู่ 2) ตนตามความเป็นจริง หมายถึง 
ตัวตนท่ีแท้จริง และ 3) ตนตามอุดมคติ หมายถึง ตัวตนที่ตนอยากจะเป็น อยากจะท า หรือตั้งความคาดหวังไว้  
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 3 :การเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งเสริมความรู้สึกการเห็นคุณค่าของตนเอง
แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ แนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเอง (self-esteem) ของคูเปอร์สมิท [26] กล่าวถึง 
การที่บุคคลรับรู้และประเมินตนเอง แล้วแสดงออกในแง่ของการยอมรับหรือไม่ยอมรับตนเอง ความส าเร็จ  
และความมีคุณค่าของตนเอง รวมไปถึงการรับรู้จากการประเมินของบุคคลอื่นที่มีต่อตนเองซึ่งสามารถรับรู้ได้จาก
ค าพูดหรือพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลนั้น 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี4 : ความถนัดกบัอาชีพ เป็นกิจกรรมส่งเสริมความเชื่อมั่นของตนเอง แนวคิด 
ที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ ทฤษฎีการเลือกอาชีพ ของฮอลแลนด์ [27] ได้จ าแนกลักษณะบุคลิกภาพที่สอดคล้อง
กับอาชีพออกเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ บุคลิกภาพแบบจริงจัง บุคลิกภาพใช้เชาวน์ปัญญาและความคิดวิชาการ 
บุคลิกภาพแบบมีศิลปะ บุคลิกภาพแบบชอบสมาคม บุคลิกภาพแบบกล้าคิดกล้าท าและบุคลิกภาพแบบท าตามแผน 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะส่ือสาร เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะสัมพันธภาพ 
และการสื่อสาร พูดคุยกับผู้อื่นในสิ่งที่กังวลใจ แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ ทฤษฎีการวิเคราะห์การสื่อสาร
สัมพันธ์ (Transactional Analysis) ของอีริค เบิร์น [28] คือแนวคิดที่ศึกษาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล  
ช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจต่อความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมของตนเองและผู้อื่น ที่ส่งผลให้บุคคลมีสัมพันธภาพ
และสื่อสารกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ มีวุฒิภาวะและเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 6 : ทกัษะทางอารมณ์ เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะทางอารมณ์ รู้เท่าทัน
อารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ แนวคิดความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) ของโกลแมน [29] ซึ่งได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่าหมายถึ ง
ความสามารถในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง และของผู้อื่นเพื่อการสร้างแรงจูงใจในตัวเอง บริหารจัดการ
อารมณ์ต่าง ๆ ของตน และอารมณ์ที่เกิดจากความสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้ ความฉลาดทางอารมณ์เป็นผลรวมของ
ความสามารถ (Ability) และลักษณะทางจิต (Trait) และเกี่ยวข้องกับนิสัย การคิด ความรู้สึกที่สะสมต่อเนื่องมานาน 
การพัฒนาระดับความฉลาดทางอารมณ์ ต้องลบพฤติกรรมเดิม แล้วจเรียนรู้พฤติกรรมที่พึงประสงค์เข้าแทน  
ต้องใช้เวลาในการฝึกฝนโดยประสบการณ์ และการมีแรงจูงใจที่ดีต่อการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 7 : พลิกวิกฤตสู่โอกาส เป็นกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดทักษะการแก้ปัญหาให้
บุคคลได้เรียนรู้จากตัวอย่างแล้วน ามาปรับใช้กับปัญหาของตนเอง แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ แนวคิด 
ในการแก้ปัญหาโดยประยุกต์ใช้วิธีการคิดแบบนอกกรอบของ ดีโบโน [30-31] หลักการนี้เสนอองค์ประกอบในการ
แก้ปัญหา 4 ประการคือ 1) ท าความเข้าใจกับปัญหา 2) ค้นหาวิธีการที่แตกต่างออกไปในการมองปัญหา  
3) ปล่อยวางการคิดแบบยึดติด และ 4) ให้โอกาสตนเองในการเปิดรับความคิดอื่น ๆ   
 กิจกรรมการเรียนรู้ ท่ี  8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะการตั้ งเป้าหมาย 
ในชีวิตประจ าวันและมุ่งมั่นตั้งใจปฎิบัติเพื่อให้ประสบความส าเร็จ แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ ทฤษฎีการ
ตั้งเป้าหมาย (Goal Setting Theory) ของเอดวิน ล็อคและแกรี่ ลาธาม [32] ทฤษฎีนี้เชื่อว่าการก าหนดเป้าหมาย 
จะมีความสัมพันธ์กับผลงาน เป้าหมายจะเป็นที่มาของแรงจูงใจ เป็นเครื่องบอกถึงส่ิงที่จะต้องท าและความพยายาม
ที่จะใช้ในการปฏิบัติ จะจูงใจให้ท างานดีกว่าการไม่ได้ก าหนดเป้าหมายหรือก าหนดไว้กว้าง ๆ 









3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดพังงา ด้วยสถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน ( t-test for Independent 
Sample) พบว่าหลังการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยที่คะแนน
เฉลี่ยการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายด้านกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัย ดังตารางที ่1 
 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบของการปรับตน  
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และกลุ่มควบคุม (n = 40) หลังการเข้าร่วมโปรแกรม  
การปรบัตน 
เพ่ือเอาชนะอปุสรรค 





P -value Mean SD Mean SD 
   สิ่งที่ฉันมี (I have) 4.87 0.38 3.50 0.63 76 11.60 .000 
   สิ่งที่ฉันเป็น (I am) 4.77 0.36 3.80 0.58 76 8.93 .000 
   สิ่งที่ฉันท าได้ (I can) 4.62 0.44 3.34 0.65 76 10.15 .000 
   คะแนนรวม 4.75 0.29 3.54 0.54 76 12.19 .000 
หมายเหตุ: 1) งานวิจัยนี้ก าหนดการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) ค่า Mean มาจากคะแนนรวมหารด้วยจ านวนข้อในแบบวัด 
resilience  3) ค าตอบในแบบวัด resilience มีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ จริงที่สุด ถึง ไม่จริงเลย 
 
ผู้วิจัยได้ท ากราฟเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบ
ของการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และกลุ่มควบคุม (n = 40) หลังการเข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยแสดงเป็นกราฟแท่ง ดังภาพที ่2 
 
 






















ทั้งโดยรวมและรายด้าน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การที่หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมฯมีคะแนนการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้
รับโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งโดยรวมและรายด้านนั้น ซึ่งกิจกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมส่งเสริมการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้เอื้ออ านวยให้นักเรียนได้ตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ที่นักเรียนมีอยู่  (I have)  
การค้นหาความเข้มแข็งภายในของตนเอง (I am) และการฝึกทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และการจัดการ 
กับปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ (I can) ดังนี ้
กิจกรรมครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ เป็นการเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจของนักเรียนเกี่ยวกับความสามารถ 
ในการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ช่วยให้นักเรียนเข้าใจถึงความสามารถของบุคคลในก ารเผชิญปัญหา 
ให้สามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ ท าให้นักเรียนมีความเชื่อมั่นและมีก าลังใจในการต่อสู้กับปัญหาชีวิต
สอดคล้องกับงานวิจัยของตันติมา ด้วงโยธา [19] พบว่า การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถสร้างและพัฒนา
ให้เกิดขึ้นได้โดยการให้ความช่วยเหลือโดยตรงที่ตัวของบุคคลนั้น รวมทั้งจัดการสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการพัฒนา
ความสามารถและสามารถน าศักยภาพนั้นไปใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถาวร โดยกิจกรรมครั้งที่ 2 เป็นกิจกรรม
ส ารวจตนเอง จากกิจกรรมนี้นักเรียนได้ตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ที่นักเรียนมีอยู่ (I have) เป็นการเอื้อให้นักเรียน
ตระหนักว่ามีบุคคลใดที่เป็นแบบอย่างที่ดีที่แสดงให้เห็นเสมอว่าการกระท าที่ถูกที่ควรนั้นเป็นอย่างไร และมีแหล่ง
สนับสนุนใดบ้างที่คอยให้ความช่วยเหลือเมื่อประสบกับเหตุการณ์ต่าง ๆ และนักเรียนสามารถขอความช่วยเหลือ
จากแหล่งสนับสนุนต่าง ๆ ได้เมื่อต้องการ เช่น ครอบครัว ครู เพื่อนนักเรียน เป็นต้น ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมา
พบว่าวัยรุ่นที่มีพี่เลี้ยง/ที่ปรึกษา จะมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่าวัยรุ่นที่ไม่มีพี่เลี้ยง/ที่ปรึ กษา  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ [33] และมีการศึกษาที่พบว่า การรับรู้ถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว  
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การเห็นคุณค่าในตนเอง และกิจกรรมที่ 4 ความถนัดกับอาชีพ เป็นการเสริมสร้างให้นักเรียนตระหนักถึงความดี
ของตนเอง ช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง และมีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น  (I am) นอกจากนั้น
กิจกรรมนี้ยังช่วยให้นักเรียนตระหนักว่าตนเองเป็นที่ยอมรับของเพื่อน รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมี
ประโยชน์แก่ผู้อื่น การได้รับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจตนเอง
สิ่งเหล่านี้น่าจะส่งผลให้นักเรียนมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากขึ้น ซึ่งจากการศึกษาของสุวิณี ภารา [35] 
พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของวัยรุ่น  
ในกรุงเทพมหานครอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้การส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคด้าน I can 
โดยการฝึกทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคลและทักษะสื่อสารในกิจกรรมครั้งที่ 5 ผ่านกิจกรรมหน้าต่างโจฮารี  
เป็นการให้นักเรียนเปิดเผยตนเองและรับรู้ด้านที่ตนเองไม่รู้จากการบอกกล่าวของเพื่อน กิจกรรมนี้ช่วยเสริมสร้าง
สัมพันธภาพอันดีระหว่างเพื่อนให้มากขึ้น อันจะส่งผลให้นักเรียนมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากขึ้น ซึ่งจาก
การศึกษาสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนของนักเรียนมัธยมต้น พบว่า มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความแข็งแกร่งในชีวิต 
[9] และจากการศึกษาในนักศึกษาพยาบาลพบว่า สัมพันธภาพกับเพื่อนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความแข็งแกร่ง
ในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 [36] ส าหรับกิจกรรมที่ 6 ทักษะทางอารมณ์ เป็นการจัดการกับ
ความเครียดเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีความส าคัญในการเสริมสร้างการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดยการให้ความรู้
แก่นักเรียนในเรื่องความเครียด และเสริมสร้างทักษะการจัดการกับความเครียด อันจะเอื้ออ านวยให้นักเรียน
สามารถเผชิญความเครียดด้วยวิธีที่เหมาะสมได้ (I can) เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้าน
พร้อมกัน ท าให้มีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว เครียดง่าย โกรธง่าย [37-38] ซึ่งหากมีจัดการที่ไม่
เหมาะสมก็อาจท าให้มีผลกระทบต่อการเรียนและการด าเนินชีวิตได้ จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าความแข็งแกร่ง
ในชีวิตของนักศึกษาพยาบาลมีความสัมพันธ์ในทางลบกับความเครียด [39-41] นั่นคือการที่บุคคลมีทักษะในการ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ (I can) ส่งผลให้บุคคลมีความเครียดในการด าเนินชีวิตต่ า  
และมีแนวโน้มที่จะมีความแข็งแกร่งในชีวิตสูง และในกิจกรรมครั้งที่ 7 พลิกวิกฤตสู่โอกาส จากกิจกรรมนี้นักเรียน
ได้เรียนรู้ปัญหาจากกรณีศึกษา เกิดความสามารถในการเรียนรู้ เข้าใจเหตุการณ์ต่าง ๆ และค้นหาวิธีการจัดการ
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางสติปัญญาในเรื่องของการวิเคราะห์ แก้ไขสถานการณ์
ต่าง ๆ [40] สามารถน ามาปรับใช้กับเหตุการณ์ต่าง ๆ ในอนาคตได้ (I can) ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าผู้ที่
สามารถผ่านพ้นประสบการณ์เลวร้ายในชีวิตมาได้นั้นใช้กระบวนการที่เป็นองค์ประกอบของการปรับตนเพื่อ
เอาชนะอุปสรรคในการจัดการกับปัญหา [42] จะสามารถปรับตัวและจัดการกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ [43] และกิจกรรมครั้งที่ 8 ฝึกตั้งเป้าหมายเป็นการฝึกฝนตนเองให้มีเป้าหมายในการด าเนินชีวิต  
มองถึงอนาคต จะช่วยให้นักเรียนมีความหวังและวางแผนการด าเนินชีวิตตลอดจนเข้าใจการด าเนินชีวิตที่จะเกิดขึ้น 
[44] ซึ่งจากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อ
เอาชนะอุปสรรค มีคะแนนการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อ




 ผู้บริหารโรงเรียน คุณครูและผู้ที่เกี่ยวข้องกับการจัดหลักสูตรการศึกษา ควรมีการจัดโปรแกรมส่งเสริม
การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตรให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยาย
โอกาสทางการศึกษาทั่วประเทศ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการเผชิญปัญหาและจัดการอุปสรรค  
โดยใช้วิกฤตเป็นโอกาสได้ 
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